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ھل من الصعب 

علیك ان تنام؟                                         



صعوبة نوم مؤقتة

من المعتاد ان ننام بشكل سيء في بعض الاحیان. قد یكون ھناك بعض العوامل 
الخارجیة التي تزعجنا كالضوضاء والحرارة، او ان لا ننام في سریرنا، او عندما 

نكون مصابین بالزكام، او ان نشعر بالقلق او نتطلع على سبیل المثال لرحلة ما. 
ویعود في العادة النوم الى الوضع الطبیعي عندما تعود الظروف الى الحالة الطبیعیة.

إذا استمرت المعاناة

إذا اصبحت صعوبات النوم طویلة الامد فإن ھناك حاجة لدراستھا. ان استخدام 
العلاج النفسي كالعلاج السلوكي المعرفي یساعد في الصعوبات الأكثر اعتیادا. یقوم 

ھذا العلاج بزیادة معرفتك حول النوم وحول كیف تؤثر ردود فعلك ونمط حیاتك على 
النوم. ان الغایة ھي دعم الامور التي تسُھل النوم وتقلل من الامور التي یمكنھا ان 

تزعج النوم.

ان الادویة ھي خیار درجة ثانیة ویجب استعمالھا فقط عند الحاجة خلال مدة محددة 
ودائما مع علاج آخر خال من الادویة. قد تسُبب بعض الادویة المنومة الادمان 

علیھا، حتى عند تناول جرعات منخفضة. وقد تسُبب الادویة المنومة نوعیة نوم اسوء 
وتأثیرات سلبیة على شكل زیادة في التعب اضافة الى انخفاض في حدة الملاحظة، 

على سبیل المثال عند قیادة السیارة. إذا كنت مُسن فإن ھناك خطورة لتعرضة 
لاصاباة سببھا الوقوع.

یمكنك القیام بما یلي عند اصابتك بصعوبات النوم

حاول ان تتقبل ان النوم یكون اسوء في بعض الأوقات. حاول ان تثق بأن النوم  

سیستقر لوحده مع مرور الزمن. حافـظ على اوقات نوم منتظمة ـ انھ من المھم ان    
تستیقظ في نفس الوقت في جمیع ایام الاسبوع. وحاول ان تكون نشیطا  

اثناء النھار، ویفُضل ممارسة الریاضة بشكل منتظم. ضع التمرین المكثف في  

وقت مبكر من المساء.   

حاول ان تسترخي في المساء، ویفضل استخدام روتین مسائي  

متكرر.  

علمّ نفسك اسلوب استرخاء یمكنك استخدامھ عندما تشعر نفسك مشدودا، متوترا او  

تشعر بالحصر النفسي.  

إذا كان من الصعب علیك ان تنام او من الصعب ان تعود الى النوم بعد ان تستیقظ     
في اللیل، فلا تبقى في السریر فترة طویلة. انھض وقم بعمل شيء آخر لفترة وجیزة.     
عُد الى السریر عندما تشعر بالنعاس/التعب او بعد مرور ۲۰ دقیقة للقیام بمحاولة     

جدیدة. كرر ذلك عند الحاجة.  

حاول تجنب اخذ قیلولة، ولكن إذا فعلت فقم بعمل ذلك ما لا یقل على ٥ـ٦ ساعات     
قبل الذھاب الى السریر ولمدة اقصاھا ۲۰ دقیقة. حاول ان تھيء بیئة نوم جیدةـ     

مـظلمة، ھادئـة، صامتـة وباردة.     

لا تنام وانت جائع او مُتخم.  

قد یسبب كل من الكوفیین، النیكوتین والكحول اضطرابا في النوم.  
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